
В начале учебного года особенно важно обратить внима-

ние не только на школьную нагрузку, но и на ежедневные 

привычки ребёнка. Питание, режим, физическая актив-

ность и отношение к гаджетам во многом формируются в 

семье. О том, как родители могут помочь ребёнку вырасти 

здоровым и сделать полезные привычки естественной час-

тью жизни, рассказывает врач-педиатр ГБУ «Курганский об-

ластной центр общественного здоровья и медицинской 

профилактики» Юлия Михайловна Колыпина.

 — Юлия Михайловна, поче-

му именно в детском воз-

расте так важно формиро-

вать привычки здорового 

образа жизни?

— Именно в этот период раз-

личные органы и системы 

находятся в процессе фор-

мирования, организм ак-

тивно растёт. Привычки здо-

рового образа жизни, не-

сомненно, помогают пра-

вильному развитию и рос-

ту, способствуют профи-

лактике развития различ-

ных хронических заболева-

ний, способствуют форми-

рованию у ребёнка крепко-

го иммунитета.  

— Какую роль играют роди-

тели в формировании пи-

щевых привычек ребён-

ка?

  

—  Здоровые пищевые при-

вычки формируются в зна-

чительной степени за се-

мейным столом. Дети в пер-

вую очередь копируют пи-

щевое поведение своих ро-

дителей. Для формирова-

ния здорового пищевого 

поведения важно регуляр-

ное присутствие ребёнка 

за семейным столом, начи-

ная с 4–5  месяцев, тем са-

мым мы будем вызывать у 

него пищевой интерес. Да-

лее необходимо правильно 

ввести прикорм  и ближе к 

году уже постепенно пере-

водить ребёнка на питание 

за общим семейным сто-

лом, полноценно ознако-

мив ребёнка с пищевым 

разнообразием и сформи-

ровав правильные вкусо-

вые привычки. Соотве-

тственно, питание всех чле-

нов семьи должно быть здо-

ровым, регулярным и раз-

нообразным. Условно гово-

ря, если папа с мамой будут 

сидеть и каждый вечер на 

глазах ребёнка есть пиццу 
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и суши из доставки, при 

этом ему предлагать брок-

коли с индейкой на пару, то 

сформировать ребёнку здо-

ровые пищевые привычки 

вряд ли получится.  

— Какие ошибки в форми-

ровании здоровых пище-

вых привычек встречают-

ся чаще всего? 

— Как мной уже было озву-

чено, одной из главных оши-

бок являются попытки кор-

мить ребёнка здоровой пи-

щей, при этом демонстри-

ровать ему на своём при-

мере питание далёкое от 

правильного. Рано или по-

здно такой подход переста-

нет работать, ребёнок по-

взрослеет и уйдёт в протест 

(“почему вам можно, а мне 

нельзя?”), даже при ваших 

запретах начнёт вне дома 

есть ту еду, которую видел в 

ваших тарелках. Также на 

питание ребёнка могут ока-

зывать влияние бабушки и 

другие родственники, если 

ребёнок проводит в их кру-

гу значительное количес-

тво времени. Все мы знако-

мы с этой историей, когда 

бабушка любит накормить 

внуков блинами, жарены-

ми пирожками и котлетка-

ми, и всё это в течение одно-

го дня. Не стоит идти на кон-

фликт с родными людьми, 

но очень важно уметь с ни-

ми договориться об уме-

ренности в таких кулинар-

ных “изысках”, донести ню-

ансы питания вашей семьи 

и их важность для вас и ва-

шего ребёнка.  

Не заставляйте ребёнка 

есть насильно, принуждая к 

приёму пищи с примене-

нием манипуляций и нака-

зания! Не угрожайте про-

блемами со здоровьем в бу-

дущем! Так ребёнок поте-

ряет к вам доверие, ещё 

больше будет сопротив-

ляться и уходить в отказ, 

еда станет объектом стрес-

са и тревоги, что в будущем 

приведёт к расстройству 

пищевого поведения. Так-

же не заставляйте ребёнка 

всегда доедать всё до по-

следней крошки, это тоже 

способствует формирова-

нию нездоровых пищевых 

привычек, которые ведут в 

будущем к развитию ожи-

рения и метаболических на-

рушений. Доверяйте его чу-

вству насыщения. Если у ре-

бёнка нет заболеваний или 

других состояний, влияю-

щих на аппетит, он спосо-

бен самостоятельно регу-

лировать объём съедаемой 

пищи и съесть столько, 

сколько ему необходимо 

для нормального функцио-

нирования. 

— Что поможет сформиро-

вать ребёнку правильные 

пищевые привычки? 

— Привлекайте ребёнка к 

участию в приготовлении 

пищи с раннего возраста. 

Пока он совсем малыш, про-

сите его помочь помыть ово-

щи или фрукты, что-то насы-

пать или налить в чашку, 

размешать, а далее по мере 

взросления учить более 

сложным навыкам. Он бу-

дет видеть процесс приго-

товления различных блюд, 

тем самым вызывая у себя 

аппетит и желание обяза-

тельно это съесть, ведь он 

помогал, готовил сам.  

Также важно давать ребён-

ку право выбора, что он бу-

дет есть, не заставлять его 

есть ненавистные ему про-

дукты, предлагать альтер-

нативы и искать компро-

миссы. Он должен знать, 

что вы проявляете искрен-

ний интерес и уважение к 

его вкусовым предпочте-

ниям, что его мнение учи-

тывается, и у него не будет 

возникать желания протес-

товать и отказываться от 

приёма пищи.  

Вместе изучайте информа-

цию о пользе разных про-

дуктов, как они влияют на 

здоровье, рассказывайте о 

своих вкусовых предпочте-

ниях, в красках объясняйте, 

почему вы любите тот или 

иной продукт и выбираете 

его включать в свой рацион 

на постоянно основе. 
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— Каким должен быть 

ежедневный рацион ре-

бёнка? Какие продукты 

стоит включать в меню ча-

ще, а какие лучше ограни-

чить? 

— Ежедневный рацион дол-

жен быть сбалансирован-

ным. И чтобы достичь этого 

баланса без утруждающих 

подсчётов белков, жиров и 

углеводов, достаточно пи-

таться по методу “здоровой 

тарелки”: половина тарел-

ки - клетчатка (овощи, фрук-

ты и зелень), одна четверть 

- белок (мясо, рыба, яйца, 

молочные продукты), и ещё 

одна четверть - сложные 

углеводы (различные кру-

пы, цельнозерновые мака-

роны и хлеб). Для воспол-

нения нормы по жирам, дос-

таточно 1–2 чайных ложек в 

день любого растительного 

масла. Размер тарелки для 

ребёнка зависит от возрас-

та: для детей 1–2 лет диа-

метр тарелки должен при-

мерно соответствовать раз-

меру ладони ребёнка + 4–5 

см, для детей 2–4 лет - две 

ладони ребёнка, для детей 

4–6 лет - две с половиной ла-

дони ребёнка, для детей 7 

лет и старше можно ис-

пользовать взрослую та-

релку диаметром 20–24 см 

или измерить диаметр тре-

мя ладонями ребёнка. Важ-

но отдавать предпочтение 

запеканию, варке, туше-

нию, приготовлению на па-

ру. Ограничить употребле-

ние большого количества 

жареного, животных жи-

ров, хлебобулочных изде-

лий из белой муки. Сладкое 

давать ребёнку в умерен-

ных количествах с упором 

на полезные сладости, кото-

рые вы могли бы пригото-

вить сами: мармелад, пас-

тила, зефир, конфеты из ка-

чественного шоколада, оре-

хов и сухофруктов. 80% ра-

циона должны составлять 

полезные продукты, 20% 

можно выделить на люби-

мые и, возможно, не самые 

полезные вкусняшки. Та-

кое питание будет психоло-

гически комфортным как 

для детей, так и для взрос-

лых, при этом хорошо насы-

щать и способствовать под-

держанию здоровья. 

— Сегодня многие дети 

предпочитают гаджеты ак-

тивным играм. Какие су-

ществуют ограничения по 

количеству экранного вре-

мени? 

— В нашем современном 

мире сложно отказаться от 

гаджетов, они фактически 

стали частью нашей жизни, 

экранное время у больши-

нства составляет около 5–6  

часов. Однако исследова-

ния показывают, что прове-

дение 6 и более часов в 

день за экраном связано с 

повышенным риском деп-

рессии, нарушений сна, 

п р о б л е м  с  о п о р н о -

двигательным аппаратом, 

снижения когнитивных 

функций и уменьшения фи-

зической активности. Я со-

ветую исключить их приме-

нение в жизни ребёнка до 

наступления школьного 

возраста, далее ограничить 

до 1–2 часов в день. В под-

ростковом возрасте такие 

жёсткие ограничения уста-

новить сложно, но жела-

тельно хотя бы договорить-

ся о том, какой контент ребё-

нок смотрит и как долго, и 

донести важность экранно-

го ограничения в режиме 

дня ребёнка. Ещё один важ-

ный момент - убирать все 

гаджеты за 1–2  часа до сна. 

— Сколько времени ребён-

ку рекомендуется уделять 

физической активности и 

как заинтересовать его 

больше двигаться? 

— Самый лучший способ за-

интересовать ребёнка боль-

ше двигаться и заниматься 

различными видами физи-

ческой активности - со-

бственный пример. Если 

вы после рабочего дня 

предпочитаете провести ве-

чер в телефоне или за ком-

пьютером, вряд ли ребёнок 

выберет иной вид времяп-

репровождения. А если вы 

сделаете обязательным ве-

черним ритуалом семей-

ную прогулку на ежеднев-

ной основе, выходные буде-

те посвящать активному от-

дыху на природе, будете са-

ми заниматься спортом, 

ваш ребёнок не останется в 

стороне. Если вы много ра-

ботаете, и это не представ-

ляется возможным, то от-

дайте ребёнка в какую-

нибудь спортивную сек-

цию. Но позвольте ему сде-

лать самостоятельный вы-

бор, не заставляйте зани-
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маться там, где хотелось бы 

вам, а не ему самому. Не 

препятствуйте, если ребё-

нок хочет сменить секцию 

или уйти в другой вид спор-

та, одобряйте все его реше-

ния, и поддерживайте его 

спортивные начинания и 

радуйтесь его успехам.

— Юлия Михайловна, что 

бы Вы посоветовали роди-

телям, которые хотят по-

мочь своему ребёнку вы-

расти здоровым и сохра-

нить полезные привычки 

на всю жизнь? 

— В первую очередь обра-

тить внимание на свой об-

раз жизни. Как ребёнок бу-

дет питаться, какое у него 

будет отношение к режиму 

сна, сколько времени он бу-

дет уделять физической ак-

тивности, и даже как будет 

относиться к своему со-

бственному здоровью в бу-

дущем, напрямую зависит 

от примера его родителей. 

Дети во многом учатся, на-

блюдая за родителями, и ко-

пируют их поведение. Мозг 

ребёнка очень пластичен и 

адаптивен, и если с ранних 

лет он будет находиться в 

среде, где придерживают-

ся правил здорового обра-

за жизни, то эти правила ста-

нут для него естественной 

частью повседневной жиз-

ни, не требующими каких-

либо волевых усилий. 

Здравствуй, школа!

Детей нужно готовить к шко-

ле заранее, так как успеш-

ная учёба зависит от мно-

гих факторов жизни школь-

ника, в том числе от того, на-

сколько правильно сфор-

мированы у ребёнка ре-

жим дня, здоровый сон, пи-

тание. Родителям первок-

лассников особенно важно 

понимать, что в школе для 

ребёнка меняется всё – мес-

то пребывания, режим и 

вид деятельности, которым 

он следовал первые семь 

лет жизни.

Как правильно настроить 

ребёнка на учёбу

• За 1-2 недели до начала 

учебного года организуйте 

соблюдение режима дня, 

который будет в школе.

• Спокойно разбудите ре-

бёнка.

• Предусмотрите время на 

сборы.

• Обязательно покормите 

ребёнка перед школой – 

лёгкий завтрак поможет 

лучше настроиться на учё-

бу и общение со сверстни-

ками.

• Внимательно относитесь 

к жалобам ребёнка на пло-

хое самочувствие, уста-

лость, головную боль.

В течение года могут быть 

кризисные периоды, когда 

учёба даётся особенно тя-

жело, ребёнок быстро уста-

ёт. Обычно это первые че-

тыре недели, конец полу-

годия, первая неделя по-

сле зимних каникул, сере-

дина третьего триместра.

Как правильно делать уро-

ки

• Самое подходящее время 

для выполнения домашних 

заданий: с 15.00 до 18.00.

• После школы необходимо 

2-3 часа отдыха (1,5 часа сна).

• Установите время начала 

выполнения домашних за-

нятий так, чтобы успеть по-

гулять, поиграть и пр. 

• За 1,5-2 часа до выполне-

ния домашних заданий на-

кормите ребёнка обедом.

• Не стоит все задания де-

лать за один раз, через 15-20 

минут делайте перерыв.

• В начальных классах надо 

укладываться с домашней 

работой в 1 час.

• Организуйте постоянное 

место для занятий, где все 

необходимые предметы на-

ходятся под рукой. 

  

Отличного здоровья и по-

зитивного настроя всем на 

новый учебный год!
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Гигиена зрения детей
Зрение – важнейшая функ-

ция организма. С помощью 

глаз человек получает 90% 

информации об окружаю-

щем мире. Зрение необхо-

димо беречь и постоянно 

заботиться о нём с рожде-

ния. 

Если ребёнок прищурива-

ется, низко наклоняет голо-

ву при чтении, близко смот-

рит телевизор или прибли-

жается к экрану монитора, 

быстро устаёт при зритель-

ных нагрузках – родителям 

стоит обратиться к офталь-

мологу.

Основные правила по гиги-

ене зрения детей:

• Хорошее освещение дол-

жно быть аналогично днев-

ному или производимое 

лампой 40-60-ватт. 

При чтении рекомен-

дуется установить 

лампу слева от ребён-

ка (если ребёнок прав-

ша) и направить свет 

на книгу.

• Выбирайте печат-

ные издания с чётким 

шрифтом на белой бу-

маге.

• Расстояние от глаз 

до книги или монито-

ра должно быть не ме-

нее 70 см, до планше-

та - не менее 30 см.

• Не разрешайте де-

тям читать в движу-

щемся транспорте.

• Давайте отдых гла-

зам, сменяя зрительные на-

грузки: при длительном 

взгляде вдаль перевести 

взгляд на предметы вблизи 

и наоборот.

• Прогулки на свежем воз-

духе – основной способ про-

филактики появления и тор-

можения прогрессирова-

ния уже выявленной мио-

пии. Гуляйте с детьми 1,5-2 

часа ежедневно.

• Дети до 3-х лет не должны 

играть  на мобильном теле-

ф о н е ,  п л а н ш е т е .  М у-

льтфильмы им лучше смот-

реть на большом экране те-

левизора.

• Ребёнку школьного воз-

раста можно пользоваться 

планшетом, но лучше  ста-

ционарным компьютером. 

Мобильным телефоном по-

льзоваться при необходи-

мости, а не для постоянных 

игр в нём.

• В яркую солнечную пого-

ду рекомендуется надевать 

защитные очки, оберегая 

глаза от УФ-лучей.

• При появившихся про-

блемах с глазами, обращай-

тесь к специалисту.

• Для профилактики не ре-

же 1 раза в 2 года проходите 

осмотр у офтальмолога.

Научите ребёнка пользо-

ваться только личным поло-

тенцем и тщательно мыть 

руки после каждого загряз-

нения.

• Для сохранения зрения 

включите в рацион ребён-

ка продукты, богатые бета-

каротином, витаминами С, 

Е, цинком, калием, омега-3  

жирными кислотами - это 

зелёные листовые овощи 

( б р о к ко л и ,  б р ю с с е-

льская капуста, шпи-

нат), апельсины, мор-

ковь, красный болгар-

ский перец, киви, мо-

лочные продукты, мор-

ская рыба яйца, орехи, 

чернослив, курага, из-

юм и бобовые.

Следите за состоянием 

зрения ваших детей!

Соблюдая эти неслож-

ные правила, дети смо-

гут сохранить хорошее 

зрение - важный фак-

тор полноценной жиз-

ни!
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Вакцинация школьников 
против гриппа

Грипп заразен и не щадит 

никого. Почему так важно 

прививать именно школь-

ников?

В эпидемическом сезоне 

2026-2027 годов, как обыч-

но, ожидается сезонный 

подъём заболеваемости 

гриппом, коронавирусной 

инфекцией и ОРВИ. Вакци-

нация против гриппа начи-

нается в сентябре.

В соответствии с нацио-

нальным календарём про-

филактических прививок, 

учащиеся 1-11 классов под-

лежат вакцинации против 

гриппа.

Приоритетная вакцинация 

этой группы связана с тем, 

что именно дети, а особен-

но школьники, постоянно 

находясь в коллективе, за-

ражают друг друга.

Для них грипп чаще прохо-

дит без последствий, но 

для членов их семей – не 

всегда. Ведь среди ро-

дственников учеников 

вполне могут оказаться лю-

ди с повышенным риском 

возникновения осложне-

ний от гриппа:

• беременные женщины

• дети младше 5 лет

• пожилые люди

• лица с ослабленным имму-

нитетом и хроническими за-

болеваниями

 Вакцинация против грип-

па школьников позволяет 

защитить максимально ши-

рокий круг людей. Вакци-

нация от гриппа доступна. 

Она проводится в школах и 

поликлиниках по месту жит-

ельства.

Защитите детей, себя, сво-

их близких и будьте здоро-

вы! 

Гиподинамия у детей
Физическая активность де-

тей играет очень важную 

роль в развитии двигатель-

ных навыков ребенка, в 

формировании нервных 

связей между опорно-

двигательным аппаратом, 

центральной нервной сис-

темой и внутренними орга-

нами, в развитии мускула-

туры и скелета, в формиро-

вании осанки ребенка, в ре-

гуляции обменных процес-

сов, кровообращения и ды-

хания, в развитии сердеч-

но-сосудистой системы.

Развитие технологий в со-

временной жизни и авто-

матизация труда привели к 

тому, что люди двигаются 

намного меньше, чем 100 

лет назад.

Гиподинамия — это состоя-

ние, которое характеризу-

ется недостаточной физи-

ческой активностью и 

уменьшением мышечной 

силы.

От малоподвижного образа 

жизни или гиподинамии, 

страдают не только взрос-

лые люди и подростки, но и 

дети в раннем детском и 

дошкольном возрасте. Ча-

ще всего причины детской 

гиподинамии обусловлены 

неправильным образом 

жизни ребенка, в формиро-

вании которого виноваты 

родители. Они сами спосо-

бствуют тому, что ребенок с 

малых лет ограничен в дви-

гательной активности.

Начало школьной жизни об-

наруживает серьезные про-

блемы в развитии таких де-

ток, как в физическом, так и 

в психическом плане. Неко-

торые родители принима-

ют гиподинамию как осо-

бенности характера ребен-

ка и порой в этом ошибают-

ся. Гиподинамия приводит 
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 к серьезным нарушениям в 

организме ребенка, систе-

мы которого не получают 

двигательной активности, 

не развиваются должным 

образом. Это отрицательно 

сказывается на работе опор-

но - двигательного аппара-

та, дыхания, кровообраще-

ния,  пищеварения,  не-

рвной системы:

• снижается трудоспособ-

ность;

• слабеют и атрофируются 

мышцы, уменьшаются вы-

носливость и сила;

• происходит сбой в обмене 

веществ;

• развиваются ожирение и 

атеросклероз;

• нарушается кровоснабже-

ние тканей, обеспечение 

клеток кислородом и пита-

тельными веществами 

уменьшается;

• слабеет сила сердечных 

сокращений, тонус сосу-

дов.

Гиподинамия существенно 

снижает сопротивляемость 

организма возбудителям 

инфекционных болезней. 

Дети могут часто болеть, за-

болевания могут приобре-

тать хроническое течение. 

Малая подвижность у детей 

может приводить к выра-

женным нарушениям функ-

ций организма, а также к 

снижению не только физи-

ческой, но и умственной ра-

ботоспособности.

Современный ритм жизни 

предполагает, что ребенок 

большую часть времени си-

дит. Если в детском саду 

вместе с дополнительными 

занятиями дети за партами 

проводят в среднем 2-3 ча-

са, то в начальной школе - 

4-5 часов, а в средней и стар-

шей по 6-8 часов! Еще 

столько же времени ребе-

нок готовит уроки дома, си-

дя за рабочим столом.

Для профилактики гиподи-

намии нужно обратить вни-

мание на физическую ак-

тивность ребенка.

Период от рождения до 7 

лет является наиболее важ-

ным для становления лич-

ности ребенка и его физи-

ческого развития. В это вре-

мя происходит формирова-

ние необходимых в жизни 

движений. Именно в дош-

кольном возрасте заклады-

вается двигательная база, 

формируются умения в жиз-

ненно необходимых двига-

тельных движениях (ходь-

ба, бег, лазанье, прыжки).

Данные движения состав-

ляют в дальнейшем основу 

для освоения более слож-

ных локомоций (плавание, 

бег на лыжах, катание на ве-

лосипеде, спортивные иг-

ры).

Родители сейчас часто при-

лагают усилия в интеллек-

туальное развитие своих де-

тей, отдают предпочтение 

изучению английского, про-

граммированию, рисова-

нию, время “сидения” уве-

личивается еще на не-

сколько часов в неделю.

Получается, что вся физи-

ческая активность в луч-

шем случае сводится к уро-

кам физкультуры, от кото-

рых многие родители хотят 

освободить своего ребенка 

любой ценой. А в худшем - к 

пешей прогулке до места за-

нятий и обратно. Родители, 

порой сами того не осозна-

вая, приучают детей к мало-

подвижному образу жизни, 

что может сказаться на их 

здоровье в будущем.

Постоянная гиподинамия 

способствует развитию 

ожирения, снижению плот-

ности костей и выносли-

вости мышц, учащенному 

сердцебиению, наруше-

нию кровоснабжения орга-

нов и тканей. И количество 

таких детей, к сожалению, 

постоянно растет.

Физическая активность 

должна сопровождать чело-

века в течение всей его жиз-

ни. В настоящее время акту-

альной задачей является 

формирование у детей ин-

тереса к физической куль-

туре.
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Необходимы регулярные 

пешие прогулки и подвиж-

ные игры на свежем возду-

хе, в которых родители дол-

жны принимать самое ак-

тивное участие. На детской 

площадке или в парке мож-

но гулять всей семьей, хотя 

бы час в день. Можно запи-

сать ребенка в спортивную 

секцию, где его физичес-

ким воспитанием займутся 

профессионалы. Регуляр-

ность занятий обеспечит 

ему адекватную по возрас-

ту физическую нагрузку. 

Приобретите велосипед, 

ролики, самокат, лыжи или 

даже собаку, благодаря ко-

торой прогулки на свежем 

воздухе станут обязатель-

ными.

Источник: 

ФБУЗ «Центр гигиенического 

образования населения» 

Роспотребнадзора

Знание — это здоровье

1 сентября, в День знаний, 

ГБУ «Курганский облас-

тной центр общественного 

здоровья и медицинской 

профилактики» принял 

участие в профилактичес-

ком мероприятии «Знание 

— это здоровье», которое 

прошло в Курганском об-

ластном Доме народного 

творчества.

В этот день жители города 

получили возможность 

узнать больше о здоровье, 

получить рекомендации 

врачей и специалистов, за-

дать интересующие вопро-

сы и пройти профилакти-

ческие обследования. На 

интерактивной площадке 

Центра участники измеря-

ли артериальное давление, 

оценивали силу мышц кис-

ти с помощью динамомет-

рии, учились правильно 

чистить зубы и участвовали 

в беспроигрышных играх. 

Все участники получили по-

лезные сувениры и подар-

ки.

Педагог-психолог Центра 

Татьяна Леонидовна Хме-

линина провела лекцию 

«Учёба без переутомления: 

секреты успешного школь-

ного дня». Она рассказала, 

как правильно организо-

вать режим дня школьника, 

рабочее пространство и 

учебный процесс, чтобы 

снизить нагрузку и избе-

жать переутомления. Пос-

ле лекции слушатели смог-

ли задать вопросы и обсу-

дить интересующие их те-

мы.

Мероприятие получилось 

познавательным и насы-

щенным. Его участники не 

только получили полезную 

информацию о сохранении 

здоровья, но и смогут при-

менить профилактические 

знания на практике.


